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Uvod

Vazeni atletiCti priznivci,

dostavate do rukou knihu, ktera si klade za cil pomoci se orientovat v tomto
sportu a poskytnout potrebné informace pro trénink déti a mladeze se zamé-
renim na atletiku. Toto sportovni odvétvi vychazi z prirozenych lidskych ¢in-
nosti - béhani, skakani a hazeni. Jejich zvladnuti je i zakladnim predpokla-
dem pro provozovani celé rady dalSich sportovnich odvétvi. Z téchto davodu se
kniha muze stat pomocnikem prakticky vSem trenérim, cvicitelim, ale i rodi-
cum, ktefi se staraji o Gc¢elné vyuziti volného Casu déti a mladeze jakoukoliv
pohybovou ¢innosti.

Kniha neni svym obsahem ur€ena trenérim vykonnostnich a vrcholovych
atletu. Popis techniky a metodika nacviku atletickych disciplin jsou zaméfeny
na nejmladsi vékové skupiny a zacatecniky, prip. mirné pokrocilé atlety. V pfi-
dobé byla vydana fada titula, zabyvajicich se jednotlivymi skupinami atletickych
disciplin, tréninkem, rozborem techniky disciplin a zptusobem jejiho nacviku
a zdokonalovani. Stejné tak lze doporucit specializovanou literaturu i v dalSich
oblastech, které v knize zminuji, napf. sportovni trénink, anatomie a fyziolo-
gie, biomechanika, pedagogika a psychologie apod. Pro ucely této knihy jsem
vybral pouze zakladni informace z oboru, které by dle mého nazoru mél znat
kazdy, kdo pracuje s détmi a mladezi na poli sportu a télovychovy. Domni-
vam se, Ze jsou dulezité pro pochopeni zakladnich principl fyzického zatizeni
a také pro pochopeni techniky disciplin a vyznamu jednotlivych slozek tréninku
i samotnych tréninkovych prostredku. A to jak z hlediska vytvareni spravnych
pohybovych navyku, tak predevsim z hlediska zdravotniho. Nespravné zatézo-
vani v tomto véku muze vést ke vzniku svalovych dysbalanci, k poruse funkci
ruznych organ( nebo organovych soustav, dokonce az k nevratnému posko-
zeni zdravi déti. Proto je velka ¢ast knihy vénovana témto ,podparnym* infor-
macim.
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Ve druhé casti se pak zaméruji na vlastni tréninkovy proces. Popisuji zakladni
technické provedeni jednotlivych disciplin, které je dle mého nazoru pro zaci-
najici atlety nejvhodnéjsi. Pri vybéru metodickych rad, prupravnych a special-
nich cviceni a dalSich tréninkovych prostredkl jsem vychazel predevSim ze
svych praktickych zkusenosti s tréeninkem rtznych vékovych skupin.

VEérim, ze kniha vam pomuze pri pripravé na tréninky, prip. hodiny TV se zamé-
renim na atletiku v ramci Skolnich hodin nebo rtznych zajmovych Gtvara. Preji
vam, at se dari sestavit pestré a zabavné hodiny, jejichz vysledkem budou
pokroky vasSich svérencu, ale predevSim chut déti se jich Ucastnit a radost
Z pohybu.

Petr Jerabek
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Kniha je uréena predevsim zacinajicim trenérdm, ucitellim zakladnich
Skol a tém, ktefi chtéji zacdit s atletickym tréninkem. Soustfedi se na
nejzakladnéjsi informace potrebné k vedeni déti od mladsiho $kolniho
veku po dorost. S jeji pomoci by mél byt témér kazdy schopen naugit
deti spravnym pohybovym ndvykim a poskytnout jim takovou atletickou
prapravu, na kterou by mohly navézat v dospélosti.
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